Ham lwong sat thap Cam thay buon



Thwc pham lanh manh

Nhirng cau héi Dé nghi:

+ Quy vj c6 thac mac gi vé thwc phdm lanh

+ manh khong? )

+ Hay cho téi biét quy vi an ubéng nhirng gi méi ngay?

Loi khuyén:

+ An dung cach c6 thé cho quy vi nhiéu ndng lwong hon
(je cham sdéc con quy vi. )

* An dung cach co thé giup quy vi lay lai véc dang.

+ An nam dén sau bira an nhd mdi ngay.

« An nhiéu trai cay va rau cu.

. Uong nhiéu nuoc. )

+ Ubng siva it chat béo va nwéc ép trai cay nguyén chét
100%.

« Tranh thirc ubng c6 duwdng nhw soda, nudc udng thé
thao, thirc udNng co ca phé, tra da cé dwong, nwédc ép.

Thong tin tham khao:

* Hay la Ba me Khée manh

Giam can
Nhirng ciu héi Dé nghi:
+ Quy vi dang lam gi dé gidm can?
* Quy vi cam thay thé nao vé can nang ctia minh?
Lm khuyén:
Giam can cham, khoang 1-2 pound méi tuan.
* Hay dung nhirng bira an nhe lanh manh.
« Hay héi bac s khi nao quy vi cé thé bat dau tap
thé duc.

+ Nang hoat dong mdi ngay.Lam diéu quy vi wu thich.

Di b6 v6i tré [a mot sy lwa chon tét.

* Khéng an kiéng thoi thwong.Nhirng blra an kiéng
do khong hiéu qua va co thé lam hai strc khde cla
quy Vi.

Théng tin tham khao:

» Hay la Ba me Khée manh

Giam tao boén

Nhirng ciu héi Dé nghi:

+ Quy vj da lam gi dé& gidm tao bon?

Loi khuyén:

« An thyc phdm giau chét xo nhu trai cay va rau qua.

. An ngi coc nguyen hat nhw ngii c6c con cam, bot
yén mach, banh mi con cam, banh mi lam tr bap

* Hay an man, dao, vai, tao voi sira chua.

* Udng nhiéu nuwéece.

+ Nang hoat déng mdi ngay.Lam diéu quy vi wu thich.
Di bo véi tré la moét sy lwa chon tot.

Théng tin tham khao:

» Hay la Ba me Khée manh

« Gidm nhiing Van dé Thuong gap

Ham lwong sat thap

Nhirng cau héi Dé nghi: o

* Quy vj biet gi vé ham luvgng sat thap?

* Quy vi quan tdm gi veé ham lwong sat thap?

L&i khuyén:

* Ham lwong sat th&p co thé lam cho quy vi thdy mét va
yéu, d& bj bénh.

* Hay an thit, dau, va ngl coc WIC thwéng xuyén nhét co
thé duwoc dé co du sat can thiét.

« An thue phdm giau vitamin C cung ltc vai thye phdm
giau sat.Vi du: udng nuwéce ép WIC véi ngi coc WIC,
hodc &n salsa v&i banh mi chién gion Mexico. Diéu nay
giup co thé quy vi st dung sat tét hon.

+ Néu béac si cho quy vi dung thudc sét, hay udng thube.

Thoéng tin tham khao:

* Hay la Ba me Khée manh

« Sét gitip Mau Khée manh

Chu dé yéu thich caa quy vi

Hau san

Cam thay buon

Nhirng cau héi Pé nghi:

* Quy vi cdm thay thé nao t& luc quy vi c6 con?

» Diéu gi gitp quy vi thay khée?

Loi khuyen

« Tram cam hau san thuong gap & nhiéu phu ni.

+ Yéu cau gia dinh va ban bé gitp d& dé quy vi
nghi ngoi.

« An 5-6 bira 8n nhe mdi ngay gilp quy vi thay
khée hon.

+ Tap thé duc cé thé gitp quy vi khde hon.

* Hay noi voi bac si ctia minh, néu quy vi ¢ y nghi
muodn lam dau chinh minh hodc con cla quy vi.

Thoéng tin tham khao:

* Hay la Ba me Khée manh

 Chin Thang dé S&n sang

Co quan nay cung cép co’ hoi binh ddng cho moi ngudi. Chwong trinh WIC clia Washlngton khéng ky thi.
Ban thong tin nay c6 san bang hinh thirc khac cho nguoi khuyét tat, khi cé yéu cau.

Muén xin ban nay, hay goi s6 1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388).
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